


�និះ�� សម្រា�ប់់ការប់ម៉ែនិថម្ម ប់ម៉ែនិះ និិង ម៉ែផ្សាះគេ�ី 
គេ�កនុង អាហារ និិង អាហារសម្រាម្មន់ិ

 ✓ �ុក បផ្នែ�ែ ផ្នែកីរូ នៃ�សេ�ីម្មី ី   ងាយម្រាស់រួល យក ។  រូកា បផ្នែ�ថ សេៅ ចិំត្ថសេហីយ �ូចំជា  ការូ ៉តុ្ថ ម្រាប�កូលី ស់ផ្នែណីូក សេខៀវិ ឬ ខាត់្ថណាផ្កា ជាសេ�ីម្មឲយ �� 
ជា�ិចំ្ច    ។ 

 ✓ សេ�សេពិល ��ួលទា�អាហារូ  សូ់ម្ម �ក់មុ្មខមូ្្មប សេធីើី ពីិបផ្នែ�ែ ឬ ផ្នែផ្សាែសេ�ីផ្នែ�ល បា� ចិំត្ថជាចំំណិូត្ថ ៗ  សេហីយ សេ�សេលី តុ្ថ។ 

 ✓ ផ្នែផ្សាែបឺរូ � �ិង ផ្នែផ្សាែផ្នែប៉ស់ សេធីើីឲយ ធីញ្ជូ្ញជាតិ្ថ  �ិង យ៉ាអួ សេមី្មលសេ� គួឺរូឲយ ចំង់ ��ួល ទា� �ិង ��រូស់់ជាតិ្ថឆ្នាំៃ ញ់ពិិសារូ។ 

 ✓ សេ�សេពិលបរូសិេភាគឺ អាហារូ នៃ�ៃម្រាត្ថង់ សូ់ម្ម បផ្នែ�ថម្ម សាលា�សេ�កែងុ អាហារូ រូបស់់អែក !

 ✓ �ុកផ្នែផ្សាែសេ�ី មួ្មយចា� ។  បផ្នែ�ថម្ម ផ្នែផ្សាែសេ�ី ម្រាស់ស់់ៗសេ�កែងុ ចា� ណាមួ្មយ ។ �ុកវា សេ�ខាងសេម្រារៅ សេ�សេលី តុ្ថរូបស់់អែក  !

 ✓ បរូសិេភាគឺ សាលា�  សេធីើី សេ�យ នៃ� ឯងនាសេពិល យប់ ! ផី្សាល់�ូវិ បផ្នែ�ែ ហា�់ជាចំំណិូត្ថៗ សាច់ំ��់ឬស់ផ្នែណីូក ឆអិ�ម្រាសាប់ ចំំណិូត្ថ �ីស់  �ិង 
បផ្នែ�ថម្មអើី �មី  �ូចំជាចំំណិូត្ថ ផ្នែផ្សាែ សេប៉ាម្ម  ជាសេ�ីម្ម ។ 

 ✓  កំពុិង រូក សេមី្មលមុ្មខ  មូ្្មប   រូហ័ស់ ទា�់ ចិំតី្ថ �ូចំជា អាហារូស់ម្រាម្ម�់  ផ្នែម្ម�សេ� ?  សូ់ម្ម សេធីើី សាលា�ផ្នែផ្សាែសេ�ី។  បផ្នែ�ថម្ម ��ក ម្រាក� ចំខាប់ ផ្នែ�ល បា� 
បងកាក ចំំ�ួ� មួ្មយសាែ បម្រាពា ស់ម្រា�ប់ រូស់់ជាតិ្ថ បផ្នែ�ថម្ម។ 

 ✓ ផ្នែផ្សាែសេ�ីរូ�ូវិសេរីៅ  កំពុិង�ំុ កែងុ សេពិលផ្នែត្ថមួ្មយ  ផ្នែម្ម�សេ�? សូ់ម្មសេធីើី ��កម្រាកឡុុក  ឬហា�់ ជាចំំណិូត្ថៗ �ិង ចំម្មអិ� លាយ  ��ក ប�ិីចំ សេហីយ យក
វាសេធីើី ជាសេម្រាគឺឿង បផ្នែ�ថម្មរូស់់ជាតិ្ថពីិសេលី �ំ ផ្នែផ្សា�សេខក ឬ សេធីើី ជា�ំណាប់ក៏បា� ! សូ់ម្ម រូកសេមី្មល រូបូម្ម�ីសេធីើី�ំណាប់ ងាយៗសេ�សេលីសេគឺហ�ំព័ិរូ 
រូបូម្ម�ី សេធីើី មូ្្មប រូបស់់អែក ។ 

សូម្មគេម្រាបី់ម្រាបាស់មូ្មលប់ប
ទាំនិ ប់ម្រាត៌ ផ្សាារកសិករ
រប់ស់អំនក
•  អែកចូំលរូមួ្ម កម្មមវិធីិី Senior FMNP �ិង WIC អាចំ សេម្រាបី ម្រាបាស់់ 

 មូ្មលបីទា� បម្រាត្ថរូបស់់  ពួិកសេគឺ សេ�ីម្មី�ិីញផ្នែផ្សាែសេ�ី ម្រាស់ស់់ៗ បផ្នែ�ែ 
ម្រាស់ស់់ៗ �ិងជីម្រាគឺប់មុ្មខ  ម្រាស់ស់់ៗ (ផ្នែត្ថបុ៉សេណាណ �)។ 

 • សូ់ម្មសេម្រាបីម្រាបាស់់ផ្នែត្ថមូ្មលបីទា�បម្រាត្ថ (ផ្នែស់ក) រូបស់់ Farmers 
Market បុ៉សេណាណ �សេ��ីផ្សាារូកសិ់ករូ។ កាត្ថ WIC មិ្ម�អាចំ
សេម្រាបីម្រាបាស់់សេ��ីផ្សាារូកសិ់ករូ ឬហាងលក់ផ្សាលិត្ថផ្សាលពីិកសិ់�ឋ �
បា�សេឡុយី។

•  អែកចូំលរូមួ្ម កម្មមវិធីិី Senior FMNP   ក៏  អាចំ សេម្រាបី ម្រាបាស់់   មូ្មលបី
ទា�បម្រាត្ថ រូបស់់ពួិកសេគឺ  សេ�ីម្មី ី�ិញ ��កឃមុំបា�  ផ្សាង ផ្នែ�រូ ។ 

•  លុយអាប់  ឬលុយ សេ�សេស់ស់ស់ល់ ��ង មិ្ម� ��  ផី្សាល់ ជូ� វិញិ 
សេឡុយី សេ� សេពិល អែក ចាយ   មូ្មលបីទា�បម្រាត្ថរូបស់់អែក។ 

•  សូ់ម្មរាយការូ ណ៍ូ អំពីិមូ្មលបីទា�បម្រាត្ថផ្នែ�ល បាត់្ថ ឬម្រាត្ថ�វិសេចារូលួចំ
 សេ�កា�់�ី ភាែ ក់ងារូ  ផ្នែ�ល ផី្សាល់ មូ្មលបីទា�បម្រាត្ថ �ល់អែក។  មូ្មល
បីទា�បម្រាត្ថ ទំាងសេ��  ��ង មិ្ម�ម្រាត្ថ�វិ   ផី្សាល់ �មី សេឡុយី ។   

•  អែកម្រាត្ថ�វិផ្នែត្ថ សេម្រាបីម្រាបាស់់ មូ្មលបីទា�បម្រាត្ថ រូបស់់អែក សេ� ចំសេនាែ � 
នៃ�ៃ �ី1 ផ្នែខមិ្ម�ុនា �ិង នៃ�ៃ �ី31 ផ្នែខ តុ្ថលា ។

•  សេម្រាបីម្រាបាស់់ មូ្មលបីទា�បម្រាត្ថ រូបស់់អែកបា�ផ្នែត្ថ  ជាមួ្មយអែក�ំ�ុ�  
ផ្នែ�ល �� សាែ កស់ញ្្ញ សេ�� ផ្នែត្ថបុ៉សេណាណ �៖

គេតី៌ខំុំ រកាទុំក ម៉ែផ្សាះគេ�ី និិង
ប់ម៉ែនិះ យ៉ាែ ង ដូូចគេម្មេច?
•  រកាទុំក ប់ម៉ែនិះ ភា�គេម្រាចីនិ គេៅកនុង ទូំរទំ�កកករប់ស់អំនក ! 

�ក់ កសិ់កផ្សាល ម្រាស់ស់់ ៗ  �ូចំជា បផ្នែ�ែ ស់ែ�កនៃប ត្ថង  �ិង ផ្នែផ្សាែ សេ�ី
សេ�យ ពំុិ ចាបំាច់ំលាងស់�អ ត្ថ សេឡុយី សេ�កែងុ �ត្ថ �ូ��កកក
។  លាងស់�អ ត្ថ កសិ់ផ្សាល ទាងំអស់់ សេ�យ ��ក បង្ូរូពីិកាល
រូ ៉បីឺូសេណូ ភាែ ម្មៗ មុ្ម� សេពិល សេម្រាបីម្រាបាស់់វា ។  បផ្នែ�ែនៃបត្ថង អាចំ ម្រាត្ថ�វិ
បា�លាងស់�អ ត្ថ សេ�កែងុ ឡាបូ��ក ម្រាត្ថជាក់ សេ�យ បូីរូ  ��ក
សេនា� សេចំញ  សេម្រាចីំ� �ង។

•  រូកា�ុក បផ្នែ�ែ�ូចំជា ខះ�ម្មបារំាង �ិង �ំឡូុង សេ�កែងុ �ូ ឬប�ះប់
�ក់ចា� ឆ្នាំែំ ង  ផ្នែ�ល ងង�ត្ថ សេហីយម្រាត្ថជាក់។  ហាម្ម�ក់ កែងុ 
�ូ��កកក!

•  �ុក �ំឡូុង  �ិងផ្នែផ្សាែសេ�ី ផ្នែ�ល មិ្ម�ទា�់�ំុ  សេ�កែងុ សី់តុ្ថណ្ូភាពិ 
ធីម្មមតា �ូចំជា សេ�សេលី តុ្ថ ឬ  តុ្ថផ្សាះ�បាយ ជាសេ�ីម្ម ។ 

•  ស់ម្រា�ប់ការូរូកា�ុក រូយៈសេពិលយូរូ សូ់ម្មគិឺត្ថ អំពីិការូ បងកាក
 ឬ  ការូ �ក់ សេស់ីៀង  អាហារូ ទំាងសេនា� កែងុ កំបុ៉ង ។  សេ�ីម្មីី
ផ្នែស់ើងយល់បផ្នែ�ថម្ម  សូ់ម្ម រូកសេមី្មល៖ គឺ�ែ�� តាម្មរូ�ូវិកាល 
ស់ម្រា�ប់ ការូរូកា�ុក សេស់ីៀង អាហារូ ។ 

សាកលីង រូបស់់  �មីៗ
សេ� ផ្សាារូ 
កសិ់ករូ!

សំុ់ 
 សំ់សេ� គំឺរូ ូ 

�ិង 
 រូបូម្ម�ី សេធីើីមូ្្មប ពីិ កសិ់ករូ ។

សេ��ល់ 

ផ្សាារូ 

ឲយបា�មុ្ម�សេ�៉ងសេ�ីម្មី�ី�ួលបា� 

 ជសេម្រាមី្មស់លអ បំផុ្សាត្ថ !


